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Definitie ploegenarbeid

Lundi

Dimanche
Repos

Exemple d'un agent travalllant
Sur une semaine =arythmigues :

5 pours travallles avec decalage progressit ’
des horaires de 101 le malin jusqua tard e soir, N
-, alteme avec 3 jours de repos.
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NORMALE SITUATIE
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Circadiaan ritme

Circadian timing system

Sleep/
wakefulness

Environment

= Day/night
« Social
« Familial o TTE
Rest-activity
rhythm
. Megl e XY bl 4
tim"‘g Hmmona‘ temperature Feeding
rhythms rhythm pattern
; Sympathetic/ ; ,"'
¢ parasympathetic ! K
' systems ' o LeW et al. 2010
f v N

« Cell cycle, apoptosis, ‘

Circadian clocks and DNA repair
' in peripheral émmmmd | - Drug metabolism
organs and detoxification

« Angiogenesis
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Circadiaan ritme
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v Maaltijden in normaal %5
werkrooster

Maaltijden afgestemd op de biologische klok

Honger en verzadiging = voedingspatroon

Versnelde maaglediging en vertering tijdens de dag

Hoog niveau van metabolisme, anabolisme en van
thermogenese

Aanleg van reserves

Potter GDM et al. Br J Nutr. 2016




AV,

a i Q
VAY vinci [ﬁ@j

-

MAALTIJDEN IN PLOEGENSYSTEEM




AV,
VAY vinci

HAUTE ECOLE LEONARD DE VINCI




A,
VAV vinci

Ontregeling
systeemsynchronisatie

= CIRCADIAN
MISALIGNMENT
* Sleep deprivation
* Poor quality sleep
# Shift work
L = High-fat diet | & Insulin resistance
M;Jscle § Insulin secration -
4 Fatty acid uptake ~
4 Glycolytic metabalism -~
Fat P
4 Lipoganesis -
} Adponectin praduction P
WAKE . Liver P
Mealatonin secnation
FEEDING Glycogen synthasis -~ 1
Icnmesteml synthesis -~ J'Ifrmm hormons |
Bile acid synthe namaxiganic signaling
- e asdamhess “1 4 Glucose praduction
Pancreas
4 Insulin secmetion
-~
- "
+Sympathetm one - ‘.’E
Glucocomticoids ~ Muscle
Glugose tolerance < 4 Oxidative metabalism SLEEP
4 Oraxiganic signaling -~ FASTING
-~ Fat
-~ L) Lipid catabolism

Laptin sacration

Liver
*Glux}neoge nesis

Glycoganalysis
Mitachondral biogenasis

Pancreas
*Glucagan sacration
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Ontregeling ik
systeemsynchronisatie

Central-peripheral synchrony Central-peripheral desynchrony .

\il RN D , -
3t + Predisposition to digestive
and metabolic discases
* Metabolic syndrome and
obesity

* Liver diseases (NASH and
ASH)

- Dysbiosis and mucosal
inflammation

- Disrupted microbicta-gut
and microbiota-liver axes

* Disrupted gut-liver and
gut-brain (e.g.,
Parkinson) axes

- Gl carcinogenesis

+ Circadian-based therapeutic
interventions

« Circadian hyglene

- Clock-targeting
pharmacotherapy

- Chronotherapy
« Melatonin in Gl diseases

Circadian
misalignment

Bishehsari F et al Gastroenterology. 2016
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HOE ETEN DE WERKNEMERS?
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Dit zeggen ze...

« McDonald’s of pizza, want dat wordt snel geleverd en kan je snel opeten »,

« Ik hou van alles wat gemakkelijk is en snel gaat »,

« Aangezien je ’s nachts niet kookt (...) en dus iets eenvoudig (...), iets gemakkelijk”,
“lk denk dat het ook een kwestie is van gemak. Omdat het gemakkelijker is 2
wortelen, een appel, enkele graanrepen en zakjes gedroogd fruit te voorzien dan een
hele maaltijd”.
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Type de repas la nuit

H Avec grignotage

B Sans grignotage

Repas chaud

Repas froid Grignotage Rien la nuit
unigquement

Figure 4. Type de repas consommeé la nuit
[Unité : nombre de personnes]
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Resultaat van het onderzoek

Stabilisation du poids

Prise de poids I Perte de poids
Identieke \ /'
energieopname /O\
Verschillende
voedselkwaliteit Consommation de nourriture  Dépense énergétique

& |4

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Lage inname van E ' 1P ”&\
vezels en bepaalde Ultamln Es
micronutriénten 3

5 “" 6
beans, peas,
\ seeds & nuts \ lentils

12 Foods Rich in Folate
(o (= (B
uliflower bell pepper

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Hoge inname van
dierlijke vetten en
suikers (dranken)

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Ghrelin : Leptin -
roduced y hormone made
J:g cells the S

i by adipose
Agastrointestinal cells

tract

BEFORE EATING AFTER EATING

Inname kleinere
hoeveelheden

(eetlust), vaker en
sneller

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Gemak
Beperkte keuze

Koude maaltijden

v[’~
F

ot T
_W

)

iy P el 73
il,'fz,&',’/’f' /1)
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Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Diner

Déjeuner VerSChiI in de

Gouter

verdeling van de
energieopname

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Verstoring van de sociale
context

Eten terwijl men werkt

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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Resultaat van het onderzoek

Hoge consumptie van
cafeine en/of alcohol

Lowden et al. Scand J Work Environ Health 2010,
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GEVOLGEN
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Gevolgen van ploegenarbeid

/ Shiftwork ‘\‘

Mismatch of Disturbed socio-
circadian rhythms temporal paﬁerni
.
Sleepivake disturbances
l ! __’,_.-“" Social iInsufficiency

d Behavioural changes

Increaszed (e.g diet, smoking) | Siress

suscaptibilivy

Internal
desynchronzation

AN
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Klachten van de werknemers

Slaapstoornissen en opgestapelde vermoeidheid

Verminderde performantie en aandacht

Vruchtbaarheidsproblemen

Irritatie, angst

Branderige maag, buikloop, constipatie, maagzweer

Gewichtstoename

Verhoogde consumptie van tabak en alcohol

Verhoogd sedentarisme
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Na een nachtmaaltijd

ik

Vertraagde maaglediging

-

%= 4% Daling van de postprandiale

thermogenese en de

Daling van de glucosetolerantie (via
\ gevoeligheid voor insuline en
vertraagde afscheiding): Td hyperG PP

Stijging van de triglyceridenspiegel

- @
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE Gevolgen van nachtarbeid &%
voor de gezondheid

=» Invloed op de slaaphoeveelheid
en kwaliteit

=>»Slaperigheid en cognitieve
verstoring

=2 Invioed op de psychische
gezondheid

Liver Skeletal muscle Pancreas Adipose tissue

=2 Verstoring stofwisseling en
cardiovasculaire aandoeningen e TRES ST Wit Ut

=>»Verschillende kankers

=2 Verstoorde spijsvertering

ANSES 2016
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Bewezen gevolgen

Bewezen invloed V\{aarschunluk Mogelijke invioed op
invloed op

e Psychische

gezondheid e dyslipidemie
e slaperigheid e Cognitieve e Hoge bloeddruk
e \lerminderde prestaties e CVA
slaapkwaliteit e Gewichtstoe-
\l slaaptijd name en
e Metabolisme obesitas
e Diabetes T2
e Hart- en

vaatziekten
e borstkanker

ANSES 2016
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Gastro-intestinale stoornissen

Prikkelbare
darmsyndroom

NA Hepatitische

steatosis Ulcus pepticum

Verstoorde Dyspepsie
transit
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VOEDINGSAANBEVELINGEN BlJ
NACHTARBEID?
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uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu Voorbeeld van vragen die "
werknemers zich stellen

TELLIER 21 juni 2017 16u29

De video is leuk, maar hoe kan je je uiteindelijk organiseren wanneer je enkel
‘s nachts werkt?

Het is een constante vorm van jetlag.

4 nachten werken en nadien 2 nachten rust. Onze maaltijden en slaap worden
permanent verstoord. Ons lichaam begrijpt het niet meer. Welke maaltijd?
Gewone tussendoortjes (vruchten, droge vruchten) volstaan niet. Hoe kan je
het evenwicht tussen werk en rust garanderen? Dank!
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* Persoonlijke dieetbegeleiding gedurende 1 jaar bij 235 werknemers die in
shiften werken met nachtprestaties
— 3 gesprekken met een diétist (inclusie, op 3 maand en 1 jaar)
— Op 6 maand persoonlijke brief

* Opvolgingspercentage van 57,4 %.

— Personen met opvolging verbeterden hun voedingspatroon, A van hun fysieke
activiteit tijdens de vrije tijd en Y van hun dagelijkse energieopname

=>» Een gestructureerde begeleiding maakt het mogelijk om bij werknemers
die in shiften werken het voedingsgedrag te verbeteren. Dankzij deze
begeleiding was informatie en bewustwording mogelijk over de risico’s die
verbonden zijn met het werkritme en was het mogelijk om de werknemers
een beter voedingspatroon aan te leren.

Gusto G et al.. La Presse Médicale 2015
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De aanbevelingen hebben "
betrekking op

Aantal - Verdeling van de
- Tijd tussen de :
maaltijden / ’ energie over de
: maaltijden . .
tussendoortjes actieve periode

Nutritionele Dranken Organisatie en

aspecten planning

ldeeén en
diversiteit




Nachtarbeid (L
Aantal maaltijden per 24 uur

3 maaltijden en 1 shack

Tijd tussen de maaltijden =

* Minimum 2 uur

* Rond de 5 uur

Tijd zonder voedselinname = min 10u max 12 u
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE Switch naar normaal  ©*
uurrooster




T ing Nachtarbeid (pL
Verdeling van de energieopname

* |edere maaltijd zou 20 tot 35% van de totale
energieopname moeten verzekeren

— Snacking vermijden door voldoende te eten

— Ontbijt: 20-25 % Energiewaarde | 60 % E
- >
— Hoofdmaaltijd: 35-40% Ew B o e
. oo . 0 =
Nachtmaaltijd: < 30% Ew <40 % Ew
— Snack bij slapengaan: < 10% Ew _
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Evenwichtig ontbijt
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Volwaardige maaltijd

* VOOr de aanvang van de nachtshift
* Belangrijk om voordien voldoende te eten

* Op regelmatige uren blijven eten samen met
het gezin




Maaltijd tijdens de nacht

Omegevingsfactoren

* Minstens 20 minuten pauze
voorzien

* De werkpost verlaten

e Zorgen voor gezelligheid,
minimale uitrusting,
netheid...

* Traag eten, goed kauwen,
bestek neerleggen...
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Maaltijd tijdens de nacht

Samenstelling

* Weinig eetlust 2 redelijke portie (eventueel halve portie)
voor de verteerbaarheid sy Py
— Maat van de porties
— Rijk aan vetten (zichtbaar en verborgen)
— Bakwijze
* Voor het glucosemetabolisme
— Geen maaltijden zoals pizza, pasta, gebakken rijst of noedels.
* Voor het lipidenmetabolisme

— Controle van de vetten (vetgehalte, soort fijne
vleeswaren/vlees, hoeveelheid, combinaties... )

* Voor de voedingswaarde

— Afwisseling in de ingrediénten
— ldeaal bord
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1, 2. 3....5ante!

Trois repéres pour une assiette équilz’bre’e

Santé!

H
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Organisatie

* Onontbeerlijk om verleiding te beperken
* Voedingsaanbod tijdens de nacht =
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Organisatie

d'Equilibre
RECETTE : RICHE EN FIBRES

Eminces Keuzecriteria:
de poulet, .
s, * <600 keal / maaltijd
* 3ingrediénten
* Indien onvolledig, aanvullen met

Surgelés
378 11,49(599 129 g[14lg
keal* sucres* lpides® | fibres® | sel*

O oo | e zuiveldessert, fruit, fruitmoes

e
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Hoe tussendoortjes vermijden?

Zich afvragen « waarom »?

v/ Maaltijd overgeslagen?

v Onvoldoende koolhydraten bij de vorige maa-l.tuqi ;;; -
v’ Dipje? Energie nodig?

=>» Een volwaardig tussendoortje nuttigen

=2 Mogelijkheid om de maaltijd in 2 te splitsen bij
geringe eetlust

v’ Verleidingen?
v Verveling, vermoeidheid, koude, eenzaam- e
v’ heid, stress... ?

=» Correct de behoefte beantwoorden
=>» Frustratie en verboden vermijden

s "?lx/‘

fx-
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Soorten tussendoortjes

* Groentensoep
— Warm en troostend

— Event. + huisgemaakte croutons, sneetje brood, pasta,
linzen

 Smoothie
— Fruit / groenten, melkproduct, event. + havervlokken
* Fruit: vers, moes, conserve

— Te combineren met een melkproduct om de honger te
stillen

* Yoghurt, granola en fruit

* Energie nodig
— Mendiants: oliehoudende vruchten + gedroogd
— Graanreep op basis van haver
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Wat drinken tijdens de nacht?

* Weg met de drankautomaten
e Plat of bruiswater

 Warme dranken = troostend
 Thee (warm of ice tea)

* Cafeine: koffie, cola, energiedrank
— Stop 5 uur voor slaaptijd

* Light of zero limonades

* Gesuikerde dranken vermijden,
fruitsap, vruchtennectar

— Rebound effect
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Voor het slapengaan

e 1 tot 2 uur voor de slaaptijd
* Eventueel nog een snack om te vermijden wakker te
worden

* Voedsel dat de slaap bevordert
— Melkproducten
— Vette vis
— Kersen en kiwi

* Opletten voor slaapverstoorders
— Maaltijden met hoog vetgehalte
— Cafeine (koffie, energiedranken),
— alcohol

St-Onge et al. Adv Nutr 2016
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Conclusies

Nachtwerk gaat in tegen het biologisch ritme = invloed op de gezondheid

Impact op de voeding, ook de volgende dagen

Het gewone maaltijdritme respecteren

e |dealiter zou er ‘s nachts niet mogen gegeten worden...

Het aantal maaltijden en het uur aanpassen aan het werkregime

Tips op individuele basis

Het eetplezier vrijwaren
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